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1. NOTA INICIAL

Tem sido significativo verificar como questdes relacionadas com a
seguranga e qualidade, o stress profissional ou o burnout na esfera da
saude tém vindo a ser estudadas de forma mais concreta nos tltimos
anos, sabendo-se que, de forma geral, os enfermeiros apresentam indi-
ces elevados de stress no local de trabalho, algum burnout, problemas
de tempo e os seus niveis de qualidade de vida no trabalho fica muito
aquém daquilo que sdo as condigdes ideais!. Na verdade, sabe-se igual-
mente que nao existem essas mesmas condi¢des ideais, ou perfeitas,
nos diferentes espacos onde se encontram profissionais de saude a
desenvolver as suas fungdes. Ainda assim, a necessidade de apontar e
planear para cendrios exemplares possibilita, muitas vezes, o desenvol-
vimento de sonhos e a formagdo de expetativas — e ambos, os sonhos e
as expetativas, sao essenciais quando abordamos a quahdade de vida, a
felicidade ou o bem-estar, fatores essenciais para que 0s colaboradores
da area da satide sejam mais produtivos.

! Sobre estas tematicas, e a sua relevancia, sugere-se a consulta dos documentos: Aleksandra
LopaTkIEWICZ et al. (2023), Febrina VISELITA et al. (2019) ou Loain M. ZABIN et al. (2023).
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De facto, a exaustdo e o cansago dos profissionais de satude, e em
particular dos enfermeiros, tem sido alvo de atencao por parte da aca-
demia e igualmente das organizagdes. Profissionais de saude que apre-
sentem uma saude instavel, niveis elevados de fadiga e stress, ou sinais
evidentes de burnout, t€ém muita dificuldade em cumprir com aquilo
que desejam ou com aquilo que ¢ suposto cumprirem?. A frustra¢ao
encontra-se altamente conectada a estas circunstancias?, especialmen-
te naqueles profissionais de satide que, além de gostarem daquilo que
fazem, tentam habitualmente dar o seu melhor na ajuda ao crescimento
da profissdo onde se inserem.

Atendendo de forma especifica aos enfermeiros, em jeito de ponde-
ragdo, ¢ costume afirmar-se que estes profissionais de saude funcionam
em grande espirito de unido e de parceria, e ¢ natural que assim seja:
afinal, estdo habituados a trabalhar com todos os outros profissionais de
saude, tendo em vista aquilo que ¢, de forma bastante geral, a promogao
da saude e a prevengdo de problemas. Os enfermeiros encontram-se
acostumados a crescer em equipa, sabendo que ¢ mais facil alcangar
um qualquer objetivo se existir, em concreto, trabalho em equipa. Por
isso mesmo, verificar que os enfermeiros sdo um grupo vulneravel na-
quilo que diz respeito ao stress ou burnout, ou até mesmo a ansiedade,
significa afirmar a necessidade de uma maior atengdo para com este
grupo de profissionais de saude.

E ainda interessante verificar que a sociedade, em particular a oci-
dental, apresenta alguns problemas em relacdo a vulnerabilidade e a
fragilidade. Existe um nao sei qué de inibicdo quando falamos nestes
conceitos, como se fossem dificeis de entender ou quica proibidos.
Existe um certo estigma naquilo que diz respeito a vulnerabilidade.
Todavia, ndo nos podemos esquecer que a coragem também nasce
da presenca de vulnerabilidade e ndo ha que ter receio ou medo de a
abracgar ou de a entender”.

E, tendo em conta os enfermeiros, que ¢ deles que neste capitulo
se trata, pode-se qui defender que pertencem a um grupo profissional
fragil e necessitado de maiores cuidados — e, afinal, vai sendo (¢) com
grande coragem que cumprem com aquilo que sdo as suas responsa-
bilidades, muitas vezes em condi¢Oes de extrema dificuldade e em
ambientes, de certo modo, agressivos. Veja-se o caso da pandemia: os

2 Acerca deste assunto, leiam-se os resultados dos seguintes estudos: Eylem Pasli GURDO-
GAN et al. (2019) e Zefanya Marthasari SIBUEA et al. (2024).

3 Alias, referem Gail KiNnMAN et al. (2023), que a frustragdo e a raiva sdo uma das alteragdes
emocionais que surgem em relag@o a vivéncia de niveis elevados de burnout.

4 Mais, em relagdo a vulnerabilidade, esta pode ser mesmo a alavanca da coragem no am-
bito dos lagcos de uma comunidade: «in order to embrace the courage to be vulnerable, people
should realize that they are dependent on one another. There is a necessity for community; a
reciprocal being carried, a sense of self in relation to others » - leia-se isto na p. 71-72 de Christa
ANBEEK (2021).
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enfermeiros foram essenciais durante a mesma, ainda que tenham sido
alvo de sobrecarga de trabalho e de exigéncias sociais®. Ainda assim,
cumpriram com aquilo que lhes foi pedido, ainda que nos dias atuais
se assista as consequéncias daquilo que lhes foi exigido em grande
escala, que ¢ a tal continuidade de niveis elevados de stress e burnout,
por exemplo, tal como ja foi acima referido.

Assim, este estudo apresenta como objetivos refletir sobre uma
possivel relagdo entre mindfulness e a Enfermagem e propor estraté-
gias que visem a promogao do bem-estar dos enfermeiros e, conse-
quentemente, da propria melhoria dos cuidados. E fundamental que os
enfermeiros reclamem para si o tempo que lhes permite ser melhores
profissionais e, naturalmente, fazer parte de uma melhor Enfermagem.
Na verdade, os enfermeiros devem olhar para si, como pessoas € como
profissionais, devem atender as suas proprias necessidades, de forma
a irem ao encontro desse tal Outro, que muitas vezes apresenta uma
dependéncia em relacdo as suas acdes.

2. DA REFLEXAO E DAS ESTRATEGIAS

E importante que os enfermeiros tomem conta de si proprios e
que insistam no seu autocuidado. Nem sempre ¢ facil, visto que estdao
amplamente habituados a cuidar dos outros, a assistir quem tem mais
necessidades ou até a colocarem-se em segundo lugar. Todavia, esta
auséncia de auto atencdo deve deixar de existir. E fundamental que os
enfermeiros reclamem para si o tempo que lhes permita ser melhores
profissionais e, consequentemente, fazer parte de uma melhor Enfer-
magem. Sim, porque a Enfermagem pode ser entendida como um corpo
vivo e dindmico, que necessita da disponibilidade dos seus diferentes
elementos. Nao ha mal nenhum em tomarmos conta de nos. Alias, ¢
um dever fazé-lo. Nao sei bem onde nasceu a ideia de que existe um
egoismo quando cada um de nds se vira para si proprio, mas, de facto,
esta ideia ¢ simplesmente espelho de uma certa ignorancia. Olhar para
nds proprios, para as nossas necessidades, € no caso dos enfermeiros,
para as suas questoes proprias, significa um passo em frente na relagao
que cada um estabelece consigo mesmo e com o Outro, em especial
com aquele que necessita de ajuda em saude.

E ¢ disso mesmo que a Enfermagem trata, de um encontro, que
implica uma dire¢do e um objetivo, um caminho, e que, no entanto,
implica que existam diferentes formas de o percorrer; tal como refere
Nunes®, «a variabilidade do olhar [em Enfermagem] decorre também

> Vejam-se, como exemplos, os resultados dos estudos dos seguintes documentos: Lee
THOMPSON et al. (2022) e INTERNATIONAL CoUNCIL OF NURSES (2021).
¢ Confirm-se na p. 7 de Lucilia NUNES (2003).
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da extensao do que lhe é dado ver e das adaptagdes que faz aos detalhes
ou aos elementos que sobressaemy». Tal como cada um daqueles que
apresenta necessidades em saude, também os enfermeiros apresentam,
por si s6, diferentes maneiras de ver a vida e de a manifestar, condi¢des
essas que devem ser respeitadas pela sociedade e pelas organizacdes de
saude. Se sdo necessarias regras e normas? Sim, claro que sim. Porém,
¢ fundamental que cada enfermeiro seja respeitado na sua esséncia, pois
¢ dela que depende o sucesso das suas acdes em saude.

Na verdade, hoje em dia sdo ja conhecidas diversas estratégias de
promoc¢ao da felicidade e do bem-estar no local de trabalho, assim
como de fomento da qualidade de vida no trabalho. A gestdo de re-
cursos humanos, e quem a estuda, procura responder a algumas das
questdes que se colocam neste ambito e, de facto, a evolucao tem sido
marcante. Ja ndo somos vistos, em geral, como pecas de uma engrena-
gem, de uma maquina, com a vista a produzir o maximo possivel. Nao.
Neste momento, o ser humano trabalhador é visto como um elemento
colaborador da concretizagcdo de uma missao organizacional, fazendo
parte da estratégia visionaria de um organismo. Em Enfermagem, os
colaboradores devem ser considerados como uma mais-valia para a
estratégia organizacional, em particular pelos seus lideres, especial-
mente tendo em conta que «nurses comprise the majority of the world’s
healthcare personnel and have a significant impact on the availability
and quality of care received by patients»’.

E esta nova visdo ¢ muito importante, esta transformagao que visa o
respeito pela dignidade humana e por aquilo que significa ser, efetiva-
mente, humano. E uma visdo ampla, conciliadora, e que apresenta em si
mesma uma certa esperanca. Claro esta, tal como referi anteriormente,
que nao existem condi¢des perfeitas ou ideais, e cabe a cada uma das
organizagdes, em especial as de saude, a manutengdo da busca pela
maior virtude possivel naquilo que diz respeito ao trabalho efetuado por
seres humanos e para seres humanos. Porque ser humano, efetivamente,
ndo deve implicar visdes acanhadas e de curta distancia: e ser com o
ser humano implica uma visao alargada da vida e dos seus significados.
Mas, afinal, de forma retorica e de maneira a promover o pensameno,
o que ¢ que pode significar ser humano?

7 Leia-se isto na p. 294 de Graham H. LowMaN & Peter D. HArRMsS (2022). Além disto,
os autores, em relacdo ao bem-estar dos enfermeiros, em particular naquilo que diz respeito a
resiliéncia e a flexibilidade psicologica como instrumentos promotores do mesmo, referem ainda
que (p. 299): «additional work is needed to develop our understanding of how organizations can
build nurse resilience and psychological flexibility when resources are scarce and demands are
high, such as during the COVID-19 pandemic or when organizations are faced with a sudden
exodus of personnel. Examining the degree to which interventions retain their effectiveness
over time could provide valuable insight into this area, and could inform how organizations
prepare for crises when nurses’ well-being is most threatened due to restricted resources and
increased demands».
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Com efeito, tal como foi referido ha pouco, hoje em dia sdo ja co-
nhecidas estratégias para promover a qualidade de vida, a felicidade
e 0 bem-estar, em particular nos locais de trabalho® — ou, talvez, para
promover o significado de se ser humano. O mindfulness pode ser con-
siderado uma dessas estratégias, visto por si s6 ou integrado em algum
plano de melhoria mais generalizado®. Tém surgido nos ultimos anos,
em particular apos a agudizacao daquilo que foi a pandemia vivida nos
ultimos anos, e nos locais de trabalho, alguns movimentos na sociedade
que buscam a concretizagdo de uma maior realizagao pessoal e de uma
melhor efetividade de cada um de nds enquanto pessoa'®. Ha quem
chame a esses movimentos 0s novos tempos hippies, a nova busca es-
piritual ou, até mesmo, a efetiva era aquario — num jeito mais mistico
de encarar aquilo que se deseja encontrar de novo. Contudo, o nome do
movimento em si ndo interessa grande coisa, € 0 que interessa, sim, ¢
que, na realidade, as pessoas se tém apercebido da necessidade efetiva
de ser, talvez em detrimento do ter ou do fazer.

O mindfulness — que ndo ¢ sinébnimo, somente, de medita¢do' —
nao esta na moda porque foi criado agora, ndo ¢ algo que exista de novo
e que surgiu nos nossos dias, tampouco ¢ algo passageiro. O conceito
mindfulness ¢ um conceito milenar, que foi originado na tradigdo
oriental, em particular no budismo (mas ndo com esta nomenclatura),
e que foi trazido para a cultura ocidental no principio do século XX,
tendo havido uma maior exploragdo do mesmo a partir dos anos no-
venta desse século'. Porém, é necessario que aqui se definam concei-
tos, e de acordo com a Oxford Mindfulness Fundation'®, mindfulness
implica prestar atencdo a nossa experiéncia no tempo presente, com
curiosidade, compaixdo e aceitacdo, que nos ajuda a viver de forma

8 Vejam-se, por exemplo, os resultados e as praticas apresentadas em: Derya YANIK & Cicek
Ep1z (2024), Luca NEGRI et al. (2022) ou Qin FExDUI et al. (2024).

? De acordo com Alexander Loziak (2022, p. 35), «mindfulness thus involves four related
mechanisms that together form one cyclical process: (a) intention (to cultivate attention, aware-
ness and acceptance), (b) focused attention, (c) awareness, and (d) change of attitude towards
openness and acceptance. This process leads to a change in perception and also to a change in
attitude», o que pressupde uma certa dindmica e movimento, que pode ser efetuada de forma
singular e até mesmo de forma coletiva.

19 Como se pode verificar pelos resultados de Sahar Younes OTHMAN et al. (2023) ou
Xiaoming ZHENG et al. (2023).

1 Existe por vezes alguna confusdo entre mindfulness e meditagdo, pensando-se que sdo
sinénimos: na verdade, a meditacdo ¢ uma das praticas utilizadas no mindfulness, podendo ser
usada noutros contextos que nao este.

12 Sobre a histéria do mindfulness, aconselha-se a leitura de Alexander Loziak (2022)
Joana Cooxk (2021) ou John KABAT-ZINN (2021). Refere Tessa WATT (2016) que «the practical
techniques used in current mindfulness training come largely from the buddhist tradition of
meditation, along with elements drawn from the more body-oriented indian discipline of hatha
yogay, sendo que a partir da década de sessenta do século XX existiu uma maior dispersido do
pensamento oriental pelo ocidente devido as migragdes e a crescente globalizacao.

13 Sugere-se a consulta do website da OXFORD MINDFULNESS FUNDATION: https://www.
oxfordmindfulness.org/ .
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mais completa e com um maior sentido de perspetiva. De acordo com
Kabatz-Zinn'*, mindfulness ¢ a «consciéncia que emerge de prestar
atencdo intencionalmente ao momento presente e sem julgamento»,
tendo a pessoa que pratica mindfulness de trazer tudo aquilo que a
constitui, enquanto ser, para esse processo. Ainda atendendo a esse
autor, existem algumas atitudes que podem alicergar o desenvolvimento
da pratica de mindfulness (ver Figura 1, infra), a par com a triade com-
promisso-autodisciplina-intencionalidade: ndo julgamento, paciéncia,
mente de principiante, confianca, ndo forgar, aceitagdo e deixar ir.

FIGURA I. ATITUDES QUE ALICERCAM A PRATICA DO
MINDFULNESS (ADAPTADO DE JOHN KABATZ-ZINN

(2022)).
Mindfulness Mente de

Principiante

-

Mais, atendendo ao que ¢ mencionado no website da Associacao
Portuguesa para o Mindfulness', «o mindfulness é uma forma parti-
cular de prestar atencao a experiéncia do momento presente, momento
a momento, com um proposito, intencionalmente, aceitando-a tal
como ela surge e sem a julgar. Implica estar presente, estar no aqui e
no agora, que ¢ tudo o que temos. O mindfulness ¢ uma forma de nos
relacionarmos com a totalidade da nossa experiéncia que altera a forma
como lidamos com as dificuldades inevitiveis com que a vida nos con-
fronta. E a pratica de viver no agora, com gentileza e bondade, estando
completamente envolvidos naquilo que esta a acontecer a nossa volta e
dentro de nés. Implica sair dos nossos padrdes habituais de julgamento
e criticismo, adotando uma atitude de curiosidade ¢ bondade perante

Aceitacao

4 Leia-se isto na p. 13 de John KABATZ-ZINN (2022).
15 Veja-se esta informag@o no seguinte website: http://apmindfulness.com/mindfulness.html .
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a nossa experiéncia». E interessante verificar como o significado de
mindfulness tem sido entendido pelas diferentes culturas dentro da
sociedade ocidental, e até pelas diferentes religioes, visto que, hoje em
dia, até se fala de um mindfulness cristdo — tendo em vista, talvez, a
continua procura pelo bom e pelo bem. Contudo, na verdade, as nomen-
claturas ndo sdo relevantes: o que ¢ realmente importante, o que esta
aqui em causa, ¢ a dedicagdo que cada um pode realizar no sentido de
desenvolver uma maior ateng¢ao, plena, ao correr da sua vida. Por vezes
ligamos algo que ¢ vulgarmente denominado de piloto automatico e
perdemo-nos nas tarefas e responsabilidades do quotidiano. O que a
pratica sistematica de mindfulness nos vem trazer, e ajudar a promover,
¢ a real atengdo que prestamos a essas tarefas e responsabilidades, o
seu real significado nas nossas vidas.

Para se tentar entender algo sobre o mindfulness, ou atencao plena,
como se preferir, € necessario ter em consideragdo alguns conceitos
que lhe estdo intrinsecamente associados. Um deles ¢ a respiracado,
visto que ¢ algo essencial para que se possa proceder a uma pratica
de mindfulness mais otimizada. Todos nds respiramos ¢ nem sequer
nos lembramos disso. O que o mindfulness vem trazer para a arena da
problematica da respiragdo, ou talvez pedir, ¢ que existam momentos
em que cada um de nos se foque no ato de respirar, dando-lhe aten-
cdo e utilizando-o como ferramenta para uma melhor interagcdo com
o corpo e com a mente'®. De facto, o ato de respirar, de tdo simples
e intuitivo que ¢, torna-se muitas vezes um dado adquirido. Contudo,
sendo essencial, ¢ também necessario que cada um de nds lhe dé a sua
dose de melhor interesse, até porque além de melhorar a nossa fungao
respiratdria, ajuda a melhoria da funcao cerebral e a promoc¢ao das nos-
sas capacidades cognitivas. Deixo, assim, uma sugestao para o futuro:
vamos tentar respirar mais? Ou, pelo menos, melhor?

Outro dos conceitos que se encontra amplamente associado ao
mindfulness € o proprio corpo e a consciéncia do mesmo, que pode
ser explorado, por exemplo, através da técnica de body scan'’, tam-
bém denominada exame corporal. Nem sempre nos lembramos que o
corpo existe, servindo apenas para cumprir com as nossas obrigacoes
diarias. Por vezes, s6 nos lembramos do nosso corpo quando o mesmo

16 Alias, indica Padraig O'MoRAN (2022) que a respiragdo ocorre no momento presente,
logo, ao prestarmos atengdo a respiragao, tomando consciéncia da mesma, isto ja ¢ uma forma
de se realizar mindfulness; pode ser encontrado um ponto de ancoragem, o local do corpo onde
se identifica mais presente a respiragdo, sendo esse ponto aquele onde devemos voltar sempre,
de forma a manter a concentragao.

17 John KABATZ-ZINN (2022, p. 102) refere que «devido ao seu foco minucioso e detal-
hado em todo o corpo, o body scan ¢ um método eficaz para desenvolver simultaneamente a
concentracdo e a flexibilidade da atengdo», consistindo numa articulagdo entre a respiragdo e
a tomada de consciéncia do proprio corpo, tomando como foco cada parte do corpo de forma
individualizada, realizando-se um scan respiratorio em cada uma das mesmas.
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se queixa, quando tem dores ou quando estd a passar menos bem. Po-
rém, prestar atencdo ao corpo, € a maneira como ele vive, ¢ algo que
faz parte da pratica de mindfulness, visto que ndo s6 precisamos do
COrpo para nos cumprirmos enquanto seres humanos, porém igualmente
para estabelecermos o tal encontro que se da, neste caso especifico, em
Enfermagem. Para O’Moran'®, o body scan pode ser considerado como
um presente que podemos dar a nos proprios; no caso dos enfermeiros,
a sugestdo de O’Moran pode ser efetuada durante um momento de tra-
balho ou durante um turno: «durante cinco a dez minutos pare com as
correrias e as pressas, trave o andamento do seu corpo e dé-se ao luxo
de simplesmente ser. Exercicios como este podem devolver-lhe aquela
sensagdo de calma sem pressas (...)». Mais do que uma exigéncia que
os enfermeiros podem fazer a si proprios, a consciéncia do corpo pode
ser uma forma de autocuidado, facilmente exequivel e que podera
trazer beneficios, em particular para os cuidados — enfermeiros mais
atentos e mais tranquilos serdo profissionais mais seguros € com menor
probabilidade de realizagdo de erros.

E possivel igualmente fazer referéncia ao conceito de paciéncia,
que se encontra altamente relacionado com a bondade e a compaixao.
Sermos pacientes implica compreender e aguardar, implica usar os
sentidos para esperar e implica ainda uma certa dose de empatia — por
noés e pelos outros. A bondade e a compaixao sdo essenciais no ambito
do mindfulness®, em especial as que dizem respeito a nos proprios.
Aqui ndo falo de autocomisera¢do, pena ou vitimismo, porém sim do
desenvolvimento do respeito pelas nossas capac1dades e pela nossa
forma de sermos humanos. Nem todos vamos conseguir correr a ma-
ratona, cantar em publico ou, até, ir ao ginasio diariamente. Entdo, a
bondade e a compaixao, que podem ser treinadas, por exemplo, através
de uma meditacdo bondosa e compassiva, passa por nos concedermos
aceitagdo, tempo e paciéncia, passa por sofrermos connosco proprios de
forma a aprendermos, para conseguirmos ajudar melhor aquele Outro
que necessita de nos.

Obviamente que o exercicio da compaixao nao ¢ facil, especial-
mente aquela que ¢ dirigida a nés proprios. Temos, todos, uma certa
tendéncia para auto castigo e para nos colocarmos num time out, muitas
vezes sem razao aparente — o que por vezes pode ser sinal de algo do
passado que ndo ficou muito bem resolvido. Aprender a olharmo-nos
com bondade e compaixao melhora, sem duvida, a forma como olha-
mos o Outro e como realmente o vemos; ajuda-nos, a todos, a ser me-

'8 Confirme-se na p. 37 de Padraig O’MoORAN (2022).

1 Na pratica do mindfulness compassivo ¢ habitual que, inicialmente, exista uma certa
incompreensdo das emocdes, sendo estas vividas de forma intensa e até rapida (Tessa WATT,
2016); no entanto, a pratica deve ser perseverada, trabalhada e disciplinada, pois s6 assim se
podera criar habitos neuronais e mentais que possibilitem o usufruto do mindfulness (Padraig
O’MORAN, 2022).



MINDFULNESS E ENFERMAGEM... 55

lhores profissionais e melhores pessoas. Os cuidados de saude promo-
vidos pela auto e hetero compaixao serdo mais robustos, em particular
naquilo que diz respeito a empatia, a abertura ao Outro, a sensibilidade
e a propria aten¢ao?’.

Gostaria ainda de falar aqui da gratiddao, que ¢ um conceito que
pode ser fortalecido quando abordamos ou praticamos mindfulness,
em particular se desenvolvermos certas praticas, como por exemplo
um didrio da gratidao. Dar valor as pequenas coisas do quotidiano,
e aprecia-las na sua beleza, ¢ um exercicio de aten¢do plena. Muitas
vezes esquecemo-nos do tanto que temos em detrimento do tanto que
queremos — sejam eles bens materiais ou ambicdes pessoais. Estar aqui
e no agora, encontrarmo-nos em mindfulness, implica reconhecer e
agradecer aquilo que neste momento nos completa e que nos permite
ser mais neste caminho que ¢ a vida individual de cada um. Sabe-se
que a gratidao, entendida aqui como uma emogao, pode condicionar a
neuroquimica do corpo, influenciando os comportamentos e as atitudes
do ser humano de forma bastante positiva?!

Entretanto, fui avancando nestas linhas e ainda ndo indiquei o argu-
mento que desejo apresentar, que passa pela partilha de uma reflexao
acerca daquilo que pode ser o entrelagamento entre o mindfulness ¢ a
Enfermagem, no sentido de promover a melhoria de cuidados que os
enfermeiros providenciam. Com efeito, o que aqui venho argumentar,
de forma muito simples, ¢ que a pratica sistematica de mindfulness,
individual (e/ou em grupo), pode ajudar os enfermeiros a cumprirem
com maior e melhor qualidade o seu mandato social e profissional. Nao
¢ que isto nao seja possivel de alcangar, por exemplo, ou com maior
formag¢do ou com uma melhoria das condigﬁes laborais, evidentemente.
Porém aqui, o que interessa reter, € que uma pratica que depende de
uma vontade individual, através de um certo rigor, podera ajudar ao de-
senvolvimento de toda uma profissdo e disciplina, neste caso concreto
da Enfermagem. De facto, compreender o mindfulness no ambito da
Enfermagem passa por assumir uma atitude potenciadora de uma maior
liberdade?, tal como a compreende John Kabatz-Zinn, entendendo-se
0 mesmo como uma pratica nao sé de autocuidado, porém igualmente
como uma estratégia de promocao da propria relagdo terapéutica.

20 Sobre este assunto da compaixdo, em particular dos enfermeiros, sugere-se a leitura de
Angela ORTEGA-GALAN et al. (2021) ou Sharat V. KONDAGULI et al. (2023).

2 Sobre os efeitos neuromoduladores da gratiddo, leiam-se os resultados dos seguintes
estudos: Glenn R. Fox et al. (2015), Laura I. HAzLETT et al. (2021) ou Prathik Kini et al. (2016).

22 Refere John KABATZ-ZINN (2021, p. 1562) que «how we treat the world in this moment
depends in large measure, as it always has, on the lenses we use to apprehend it, and the
attributions we make to comprehend it» - ou seja, os enfermeiros, que fazem o encontro da
Enfermagem, tém um papel esencial na forma como ¢é construido o mundo da satde e, conse-
quentemente, o mundo dos cuidados.
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As razdes que me levam a defender este argumento (veja-se a Fi-
gura 2, infra) passam pela evidéncia cientifica, que nos tem mostrado
que a pratica de mindfulness auxilia na diminui¢ao do stress, burnout e
da ansiedade? (i.e., factores de risco), podendo, assim, existir um au-
mento do bem-estar, da qualidade de vida e da propria saude. E porque
se poderdo encontrar com uma aten¢ao mais aprimorada e melhorada,
devido ao uso do mindfulness, os enfermeiros entenderdo melhor e
concetualizardo mais os cuidados que prestam e a propria Enfermagem.
E, por ultimo, o argumento que aqui apresento fica também ancorado
na propria presenca dos enfermeiros, visto que o mindfulness ajuda
os enfermeiros a estarem mais presentes na consecucao daquilo que
¢ o seu papel, encontrando-se assim mais alertas para a prevengdo de
problemas e promocao da saude consoante as diferentes necessidades
do tal Outro, que ja foi aqui diversas vezes mencionado.

FIGURA 2. RELACAO ENTRE MINDFULNESS E
ENFERMAGEM (ESQUEMA CONCETUALIZADO PELA
AUTORA)

A prilica sistemalica de mindfulness
pode ajudar os enfermeiros a
cumprirem, com maior e melhor
qualidade, o seu mandato social e
profissional.

Na verdade, e é necessario reconhecer este facto, a saude fica me-
lhor e existe com maior qualidade se os enfermeiros ai estiverem mais
presentes e mais atentos. Neste momento nao tenho dividas em relagao

2 Como se pode verificar em Alexander Loziak (2022), Sahar Younes OTHMAN (2023) ou
Xiaoming ZHENG (2023).
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a este ponto, considerando que a sociedade, em geral, deve apresentar
uma enorme gratidao aos enfermeiros de todos os paises, em todos os
contextos. Todavia, por outro lado, cabe a cada um dos enfermeiros,
no exercicio da sua profissdo e na reflexdo sobre a sua disciplina, a
procura pela qualidade das suas a¢des e pela melhoria daquilo que
lhe ¢ conferido enquanto responsabilidade. O mindfulness, sendo algo
simples de realizar, mas que necessita de regra e sistematiza¢do, pode
ser uma ferramenta essencial para a melhoria da pratica de cuidados
de Enfermagem.

Ainda assim, esta procura pode igualmente ser promovida pelas
diferentes organizacdes que acolhem enfermeiros como colaboradores,
nao s6 no ambito clinico, porém igualmente, por exemplo, no foro
educacional. As organizagdes de saude tém o dever de zelar pelos seus
colaboradores ¢ pela satde dos mesmos, sendo a pratica de mindfulness
algo que se pode realizar no dia-a-dia de uma unidade de cuidados,
num espago proprio da organizagao destinado para o efeito ou até num
espago ao ar livre que a organizacdo apresente. A produtividade vai
ser melhorada, a qualidade de vida no trabalho sera promovida e, sem
duvida, todos sairdo a ganhar, em particular aqueles que necessitam de
cuidados de saude.

Como ¢ 6bvio, a pratica de mindfulness nao se deve circunscrever
a Enfermagem — seria muito redutor se assim fosse. Esta pratica deve
ser estendida a todos os profissionais de saude que queiram estar mais
presentes na vida daqueles que cuidam, mas sobretudo, mais presentes
nas suas proprias vidas. De facto, sermos mais presentes nas nossas
vidas devia ser algo intuitivo, e ndo algo que tivéssemos de aprender
a fazer ou, talvez, de recuperar. Se estamos mais presentes nas nossas
vidas, entdo significa que nos encontramos simplesmente a ser mais
humanos, buscando, tal como tdo é carateristico nosso, uma melhoria
daquilo que nos constitui.

3. NOTA FINAL

Em jeito de conclusdo, referir ainda que os rotulos nao contam. Nao
interessa se o mindfulness praticado tem uma tendéncia budista, uma
base cognitivo-comportamental, uma propensao cristd ou o que quer
que seja. Mindfulness ¢ simplesmente mindfulness, isto €, passa por
procurar pela atencao plena através do uso do corpo e dos sentidos, re-
correr da respiragdo como ferramenta de ajuda, utilizando a paciéncia,
a bondade, a compaixao e a gratiddo como motores para se conseguir
ir um pouco mais adiante. Um pequeno passo possivel de cada vez.

Tendo em conta os enfermeiros, que assumem um papel essencial
naquilo que ¢ o caminho ao encontro do Outro, o mindfulness pode
ser, além de um valioso instrumento, uma estratégia de melhoria de
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cuidados, um fomento a qualidade e a seguranga, assim como um meio
para que os enfermeiros consigam pensar € conceber melhor a propria
Enfermagem. Se, por um lado, lhes cabe a procura pela exceléncia e
pela melhor evidéncia cientifica, por outro lado, também lhes podera
ser imputada a responsabilidade pela procura por serem seres humanos
mais completos, i.e., melhores pessoas. Obviamente que cada enfermei-
ro se assume como um mundo proprio, repleto de expetativas, razdes e
causas, porém, ¢ exatamente nessa heterogeneidade que reside a beleza
da possibilidade da concetualizacdo da Enfermagem.

Para estudos futuros, sugere-se a verificagdo da eficacia de pro-
gramas de mindfulness aplicados em locais de trabalho, em particular
junto de profissionais de saude. O desenho destes programa deve ser
realizado de forma cautelosa, ainda que urgente, visto que ¢ necessario
que os mesmos sejam construidos por pessoas com competéncias neste
ambito, como € o caso, por exemplo, de enfermeiros especialistas em
Enfermagem de Satide Mental e Psiquiatrica, e estimulando-se o tra-
balho multidisciplinar.
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